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- возможность поражения электрическим током при работе на оборудовании без защитного зазем-
ления, а также со снятой задней крышкой видеотерминала; 
- зрительное утомление, а также неблагоприятное воздействие на зрение мерцаний символов и 
фона при неустойчивой работе  видеотерминала, нечетком изображении на экране. 
1.9 Пользователи ПЭВМ обязаны соблюдать требования инструкции по пожарной безопасности, 
знать места размещения первичных средств пожаротушения, маршруты эвакуации и расположе-
ния запасных выходов из здания; 
1.10 О каждом несчастном случае с работником или студентом  пострадавший или очевидец 
несчастного случая обязан немедленно сообщить администрации колледжа. При неисправности 
оборудования прекратить работу и сообщить администрации или преподавателю. 
1.11 В процессе работы пользователи ПЭВМ должны соблюдать правила использования средств 
индивидуальной и коллективной защиты, соблюдать правила личной гигиены, содержать в чисто-
те рабочее место. 
 
2 Требования безопасности до начала работы 
Пользователь ПЭВМ до начала работы обязан: 
2.1 Осмотреть оборудование, рабочий стол и навести порядок для чего: 
-  отрегулировать освещенность рабочего места; 
- убедиться в отсутствии отражений на экране монитора и встречных световых потоков; 
- проверить правильность подключения оборудования в электросеть; 
- убедиться в отсутствии дискет в дисководах процессора; 
- проверить правильность установки стола, стула, угла наклона экрана, положения клавиатуры и 

«мыши». 
2.2 При включении ПЭВМ пользователь обязан соблюдать последовательность подключения обо-
рудования: 

- системный блок (процессор)  – монитор – принтер (сканер); 
2.3 Пользователю ПЭВМ предоставляется право не приступать к работе в случае: 
-  обнаружения неисправностей в любом устройстве; 
-  отсутствие заземления на мониторе или другом устройстве (по признакам: в электрической ро-
зетке отсутствует контакт «нулевого» провода, удлинитель от розетки до системного блока 
(принтера, сканера) не имеет на вилке и в розетках клемм «нулевого» провода); 

-  нарушении норм расположения ПЭВМ (расстояние между рабочими столами с видео монитора-
ми (в направлении тыла поверхности одного видеомонитора и экрана другого видеомонитора)   
менее 2,0 метра, а расстояние между боковыми поверхностями соседних мониторов менее 1,2 м); 

- освещенность рабочего места и экрана монитора недостаточна и составляет менее 300Лк. 
 
3 Требования безопасности во время работы 
3.1Пользователь ПЭВМ во время работы обязан: 
-  выполнять только ту работу, которая ему поручена и по которой он был проинструктирован; 
-  располагать клавиатуру на расстоянии не менее 100 мм от края стола, а экран монитора от глаз   
на удалении   600-700мм, но не  ближе 500мм; 
- настраивать монитор   таким образом, чтобы изображение было стабильным, ясным и четким, не 
иметь мерцаний символов и фона, на экране не должно быть бликов и отражений светильников; 
3.2   Оператору во время работы запрещается: 
- прикасаться к задней панели системного блока при включенном питании; 
- переключать разъемы интерфейсных кабелей периферийных устройств при включенном пита-
нии; 
- закрывать оборудование бумагами и посторонними предметами; 
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- допускать скапливание бумаг на рабочем месте; 
- производить отключение питания во время выполнения активной задачи; 
- снимать защитный фильтр с экрана монитора; 
- допускать попадание влаги на поверхность устройств; 
- производить самостоятельное вскрытие и ремонт оборудования; 
-производить вскрытие или заправку на рабочем месте картриджей принтеров и копировальной 
техники без отключения их от сети питания; 
- прикасаться к нагретым элементам принтеров и копировальной техники; 
- работать со снятыми кожухами оборудования, являющегося источником лазерного и ультрафио-
летового излучения; 
- располагаться при работе на расстоянии менее 50 см от экрана монитора.    
3.3. Виды трудовой деятельности с ПЭВМ разделяются на три группы: 
  - группа А – работа по считыванию информации с экрана ВДТ с предварительным запросом; 
  - группа Б – работа по вводу информации; 
  - группа В – творческая работа в режиме диалога с ПЭВМ. 
При выполнении в течение рабочей смены работ, относящихся к разным видам трудовой деятель-
ности, за основную работу с ПЭВМ и ВДТ следует принимать такую, которая занимает не менее 
50% времени в течение рабочей смены или рабочего дня. 
Для видов трудовой деятельности устанавливаются три категории тяжести и напряженности рабо-
ты с ПЭВМ, которые определяются: 
-для группы А – по суммарному числу считываемых знаков за рабочую смену, но не более 60 000 
знаков за смену; 
- для группы Б – по суммарному числу считываемых или вводимых знаков за рабочую смену, но 
не более  40 000 знаков за смену; 
- для групп В – по суммарному времени непосредственной работы с ПЭВМ за рабочую сену. Но 
не более 6ч.за смену. 
В зависимости от категории трудовой деятельности (I-III) и уровня нагрузки за рабочую смену при 
работе с ПЭВМ устанавливается суммарное время регламентированных перерывов в соответствии 
с таблицей п.1.2. приложения 7 СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03    (приложение №1): 
3.4 Продолжительность обеденного перерыва определяется правилами внутреннего трудового 
распорядка организации. 
3.5 При наличии ионизаторов их использование допускается только во время перерывов в работе и 
при отсутствии людей в помещении. 

 
 

4  Требования   безопасности в аварийных ситуациях 
 

4.1 В случае появления неисправности в работе ПЭВМ, любого периферийного устройства, про-
извести отключение в установленном порядке и сообщить руководителю о возникшей неис-
правности; 

4.2 При возникновении у пользователя зрительного дискомфорта или других неблагоприятных 
ощущений следует ограничить время работы, провести корректировку в режиме работы и от-
дыха, провести смену деятельности на работу не связанную с ПЭВМ; 

4.3 При поражении пользователя электрическим током немедленно отключить ПЭВМ от электро-
сети, оказать пострадавшему первую помощь и при необходимости доставить его в медпункт 
или вызвать скорую помощь. 

4.4 В случае возгорания оборудования отключить питание, сообщить в пожарную охрану и руко-
водителю, после чего приступить к тушению пожара имеющимися средствами. 
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                                                                                                                              Приложение №1 
  

Время регламентированных перерывов в течение рабочего 
дня (смены) в зависимости от его (ее) продолжительности, вида 

и категории трудовой деятельности 
  
Установлены следующие виды трудовой деятельности: 
группа А — работа по считыванию информации с экрана ПК с предварительным запросом; 
группа Б — работа по вводу информации; 
группа В — творческая работа в режиме диалога с ПК. 
При выполнении в течение рабочего дня работ, относящихся к разным группам, за основную работу 
с ПК следует принимать такую, которая занимает не менее 50% времени в течение рабочего дня 
(смены). 

  
 
  

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                         Приложение 2 
  

                                                        Комплексы упражнений для глаз 
(рекомендуемые) 

  
Упражнения выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана, при ритмичном дыхании с мак-
симальной амплитудой движения глаз. 

Категория 
работы 
с ПК 

Уровень нагрузки за рабочую смену 
при видах работ с ПК 

Суммарное время ре-
гламентированных 
перерывов, минут 

  
  

группа А, ко-
личество зна-

ков 

группа Б, ко-
личество зна-

ков 

группа 
В, часов 

при 8-
часовой 
смене 

при 12-
часовой 
смене 

I до 20000 до 15000 до 2,0 30 70 

II до 40000 до 30000 дo 4,0 50 90 

III до 60000 до 40000 до 6,0 70 120 
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Вариант 1 
1. На счет 1-4 закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы. На счет 1-6 раскрыть глаза, рассла-
бив мышцы глаз, посмотреть вдаль. Повторить 4-5 раз. 
2. На счет 1-4 посмотреть на переносицу и задержать взор. До усталости глаза не доводить. На счет 
1-6 открыть глаза, посмотреть вдаль. Повторить 4-5 раз. 
3. На счет 1-4, не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд. На счет 1-6 по-
смотреть прямо вдаль. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда вле-
во, вверх и вниз. Повторить 3-4 раза. 
4. Быстро перевести взгляд по диагонали: направо вверх - налево вниз. Посмотреть прямо вдаль; 
затем налево - вверх, направо - вниз и посмотреть вдаль. Повторить 4-5 раз. 
Вариант 2 
1. На счет 1-4 закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы. На счет 1-6 широко раскрыть глаза и по-
смотреть вдаль. Повторить 4-5 раз. 
2. На счет 1-4 посмотреть на кончик носа. На счет 1-6 перевести взгляд вдаль. Повторить 4-5 раз. 
3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения глазами вверх - 
вправо - вниз - влево и в обратную сторону: вверх - влево - вниз - вправо. Затем посмотреть вдаль. 
Повторить 4-5 раз. 
4. На счет 1-4, не поворачивая головы, перевести взгляд с фиксацией его вверх, на счет 1-6 прямо. 
Аналогичным образом проводится упражнение с фиксацией взгляда вниз - прямо, вправо - прямо, 
влево - прямо. Проделать движение по диагонали в одну и другую стороны с переводом глаз на счет 
1-6 прямо. Повторить 3-4 раза. 
  
Вариант 3 
1. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы. 
2. Не поворачивая головы (голова прямо) с закрытыми глазами, на счет 1-4 посмотреть направо, за-
тем налево, на счет 1-6 прямо. На счет 1-4 поднять глаза вверх, опустить вниз, на счет 1-6 перевести 
взгляд прямо. Повторить 4-5 раз. 
3. На счет 1-4 посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстояние 25-30 см. На 
счет 1-6 перевести взгляд вдаль. Повторить 4-5 раз. 
4. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения в правую сторону, столько же в левую сторо-
ну и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль. Повторить 1-2 раза. 
  

Комплексы гимнастических упражнений  
Упражнения для снятия общего утомления 

  
Вариант 1 
1. Исходное положение (далее – И.п.) – стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища (далее – 
основная стойка). На счет 1-2 – встать на носки, руки вверх наружу, потянуться за руками. На счет 
3-4 – руки дугами в стороны и вниз, расслабленно скрестить перед грудью, голову наклонить впе-
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ред. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый. 
2. И.п. – стойка ноги врозь, руки вперед. На счет 1 – поворот туловища направо, мах левой рукой 
вправо, правой назад за спину. На счет 2 – И.п. На счет 3-4 – то же в другую сторону. Упражнения 
выполняются размашисто, динамично. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый. 
3. И.п. – основная стойка. На счет 1 – согнуть правую ногу, вперед и, обхватив голень руками, при-
тянуть ногу к животу. На счет 2 – приставить ногу, руки вверх наружу. На счет 3-4 – то же другой 
ногой. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 
  
Вариант 2 
1. И.п. – основная стойка. На счет 1-2 – дугами вовнутрь два круга руками в лицевой плоскости. На 
счет 3-4 – то же, но круги наружу. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 
2. И.п. – стойка ноги врозь, правую руку вперед, левую на пояс. На счет 1-3 – круг правой рукой 
вниз в боковой плоскости с поворотом туловища направо. На счет 4 – заканчивая круг, правую руку 
на пояс, левую вперед. То же в другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 
3. И.п. – основная стойка. На счет 1 – с шагом вправо, руки в стороны. На счет 2-3 два пружинящих 
наклона вправо. Руки на поясе. На счет 4 – И.п. На счет 1-4 – то же влево. Повторить 4-6 раз в каж-
дую сторону. Темп средний. 
Вариант 3 
1. И.п. – стойка ноги врозь. На счет 1 – руки назад. На счет 2-3 – руки в стороны и вверх, встать на 
носки, на счет 4 – расслабляя плечевой пояс, руки вниз с небольшим наклоном вперед. Повторить 4-
6 раз. Темп медленный. 
2. И.п. – стойка ноги врозь, руки согнутые вперед, кисти в кулаках. На счет 1 – поворотом туловища 
налево «удар» правой рукой вперед. На счет 2 – И.п. На счет 3-4 – то же в другую сторону. Повто-
рить 6-8 раз. Дыхание не задерживать. 

Упражнения для улучшения мозгового кровообращения 
Вариант 1 
1. И.п. – основная стойка. На счет 1 – руки за голову, локти развести пошире, голову наклонить 
назад. На счет 2 – локти вперед. На счет 3-4 – руки расслабленно вниз, голову наклонить вперед. 
Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 
2. И.п. – стойка ноги врозь, кисти в кулак. На счет 1 – мах левой рукой назад, правой вверх назад. 
На счет 2 встречными махами переменить положение рук. Махи заканчивать рывками руками 
назад. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 
3. И.п. – сидя на стуле. На счет 1-2 отвести голову назад и плавно наклонить назад. На счет 3-4 – 
голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 
  
Вариант 2 
1. И.п. – стоя или сидя, руки на поясе. На счет 1-2 – круг правой рукой назад с поворотом туловища 
и головы направо. На счет 3-4 – то же левой рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 
2. И.п. – стоя или сидя, руки в стороны, ладони вперед, пальцы разведены. На счет 1 обхватить себя 
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за плечи руками как можно крепче и дальше. На счет 2 –- И.п. То же налево. Повторить 4-6 раз 
Темп быстрый. 
3. И.п. – сидя на стуле, руки на пояс. На счет 1 – повернуть голову направо. На счет 2 – И.п. То же 
налево. Повторить 6-8 раз. Темп медленный. 
  

Упражнения для снятия утомления с плечевого пояса и рук 
 

Вариант 1 
1. И.п. – основная стойка. На счет 1 – поднять плечи. На счет 2 – опустить плечи. Повторить 6-8 раз, 
затем пауза 2-3 секунды, расслабить мышцы плечевого пояса. Темп медленный. 
2. И.п. – руки согнуты перед грудью. На счет 1-2 – два пружинящих рывка назад согнутыми руками. 
На счет 2-4 – то же прямыми руками. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 
3. И.п. – стойка ноги врозь. На счет 1-4 – четыре последовательных круга руками назад. На счет 5-8 
– то же вперед. Руки не напрягать, туловище не поворачивать. Повторить 4-6 раз. Закончить рас-
слаблением. Темп средний. 
  
 
Вариант 2 
1. И.п. – основная стойка, кисти в кулак. Встречные махи руками вперед и назад. Повторить 4-6 раз. 
Темп средний. 
2. И.п. – основная стойка. На счет 1-4 – дугами в стороны руки вверх, одновременно делая ими не-
большие воронкообразные движения. На счет 5-8 – дугами в стороны, руки расслабленно вниз и по-
трясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 
И.п. – тыльной стороной кисти на пояс. На счет 1-2 – свести вперед, голову наклонить вперед. На 
счет 3-4 – локти назад, прогнуться. Повторить 6-8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. 
Темп медленный. 
  
Вариант 3 
1. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони кверху. На счет 1 – дугой кверху расслабленно 
правую руку влево с хлопками в ладони, одновременно туловище повернуть налево. На счет 2 – 
И.п. На счет 3-4 – то же в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 
2. И.п. – основная стойка. На счет 1 – руки вперед, ладони книзу. 2-4 –зигзагообразными движения-
ми руки в стороны. 5-6 – руки вперед. 7-8 – руки расслабленно вниз. Повторить 4-6 раз. Темп сред-
ний. 
3. И.п. – основная стойка. На счет 1 – руки свободно махом в стороны, слегка прогнуться. 2 – рас-
слабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки и приподнять их скрещенными перед грудью. По-
вторить 6-8 раз. Темп средний. 
Вариант 4 
1. И.п. – основная стойка. На счет 1 – дугами внутрь, руки вверх – в стороны, прогнуться, голову 
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назад. 2 – руки за голову, голову наклонить вперед. 3 – «уронить» руки. 4 – И.п. Повторить 4-6 раз. 
Темп средний. 
2. И.п. – руки к плечам, кисти в кулак. На счет 1-2 – напряженно повернуть руки предплечьями и 
выпрямить их в стороны, кисти тыльной стороной вперед. 3 – руки расслабленно вниз. 4 – И.п. По-
вторить 6-8 раз, затем расслабленно вниз и встряхнуть кистями. Темп средний. 
3. И.п. – основная стойка. На счет 1 – правую руку вперед, левую вверх. 2 – переменить положение 
рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить 
вперед. Темп средний. 
  

Упражнения для снятия утомления с туловища и ног 
  
Вариант 1 
1. И.п. – Основная стойка. На счет 1 – шаг влево, руки к плечам, прогнуться. 2 – И.п. 3-4 – то же в 
другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп медленный. 
2. И.п. – стойка ноги врозь. На счет 1 – упор присев. 2 – И.п. 3 – наклон вперед, руки впереди. 4 – 
И.п. Повторить 6-8 раз. Темп средний. И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову. На счет 1-3 – круго-
вые, движения бедрами в одну сторону. 4-6 – то же в другую сторону. 7-8 – руки вниз и расслаблен-
но потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 
  
Вариант 2 
1. И.п. – основная стойка. На счет 1 – выпад влево, руки дугами внутрь, вверх в стороны. 2 – толч-
ком левой приставить ногу, дугами внутрь руки вниз. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 
раз. Темп средний. 
2. И.п. – основная стойка. На счет 1-2 – приседание на носках, колени врозь, руки вперед – в сторо-
ны. 3 – встать на правую, мах левой назад, руки вверх. 4 – приставить левую, руки свободно вниз и 
встряхнуть руками. 5-8 – то же с махом правой ногой назад. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 
3. И.п. – стойка ноги врозь. На счет 1-2 – наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, ле-
вая, сгибаясь, вдоль тела вверх. 3-4 – И.п. 5-8 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. 
  
Вариант 3 
1. И.п. – руки скрестить перед грудью. На счет 1 – взмах правой ногой в сторону, руки дугами кни-
зу, в стороны. 2 – И.п. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. И.п. – стойка ноги врозь 
пошире, руки вверх – в стороны. На счет 1 – полуприсед на правой, левую ногу повернуть коленом 
внутрь, руки на пояс. 2 – И.п. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 
2. И.п. – выпад левой вперед. На счет 1 – мах руками направо с поворотом туловища направо. 2 – 
мах руками налево с поворотом туловища налево. Упражнения выполнять размашисто расслаблен-
ными руками. То же с выпадом правой. Повторить 6-8 раз. 
  
Вариант 4 
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1. И.п. – стойка ноги врозь, руки вправо. На счет 1 – полуприседая и наклоняясь, руки махом вниз, 
разгибая правую ногу, выпрямляя туловище и передавая тяжесть тела на левую ногу, мах руками 
влево. 2 – то же в другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 
2. И.п. – руки в стороны. На счет 1-2 – присед, колени вместе, руки за спину. 3 – выпрямляя ноги, 
наклон вперед, руками коснуться пола. 4 – И.п. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 
3. И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову. На счет 1 – резкий поворот бедрами направо. 2 – резкий 
поворот бедрами налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 
раз. Темп средний. 
4. И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову. На счет 1 – резкий поворот бедрами направо. 2 – резкий 
поворот бедрами налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 
раз. Темп средний. 
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